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eşitli derecelerde sigara bağımlısı olan kimseler bu 

kitabı okurlarsa, kendileri için iyi olur. Onlar, ben, 

sigara konusundaki her şeyi biliyorum, demesinler. Eğer 

yaptıkları şeyden haberleri olsaydı, sigara içmekten derhâl 

vazgeçerlerdi. 

Benim sigarayı bırakmaya hiç niyetim yok, diyenlerin de 

bu kitabı okumaları, kendileri açısından iyi olur. Onlar böyle-

ce, en azından, ne yapmakta olduklarını görmüş olurlar.

Dumandan Bir Ağ'ı çocukların okuması, hepsinden daha 

iyi olur. Çünkü en büyük kazanç, o zaman ortaya çıkacaktır.

Dumandan Bir Ağ, sigara içenler veya içmeyenler diye bir 

ayırım yapılmadan, yediden yetmişe herkes için hazırlandı. 

Fakat çocukların ve gençlerin, daha doğrusu, henüz sigara 

bağımlıları hâline gelmemiş olanların sigara konusunda bi-

linçlendirilmeleri asıl hedef olarak seçildi ve çalışma, her yaş-

tan çocuğun ve gencin ilgi ve beğeni ile okuyacağı hikâye, şiir 

ve denemelerle canlı bir hâle getirildi; ayrıca, tamamı özgün 

çizimlerle, eser, göze hoş görünecek bir şekilde düzenlendi.

Dumandan Bir Ağ, ruhları iknaya ayarlı olduğundan, insan 

ruhundaki giriftliğe uygun olarak tasarlandı, mekanik bir plâna 

bağlı kalınmadı. Eserin kompozisyonunu belirleyen mantık, 

bilgiyi en kolay ve en düzenli şekilde kazandırmak oldu. Eseri 

renkli, çekici, akıcı, sürükleyici ve etkili kılmak temel maksat 

Önsöz



olarak hep korundu. Bu sebeple bazı mevzular genişletilerek 

yahut farklı yerlerde farklı yönleri derinleştirilerek yeniden ve 

yeniden ele alındılar. Çünkü bu eserin esas gayesi sigaranın 

zararlarını ispat etmek değil, insanları sigaradan korumak ve 

kurtarmaktır. Sigaranın zararlarını öğrenmek isteyenler için 

her yıl yüz binlerce broşür basılmaktadır. O broşürler, siga-

ranın zararlarını öğrenmek isteyenler için yeterli kaynaklardır. 

Bu eserin gayesi o broşürlerin gayesinden çok farklıdır. Eliniz-

deki kitap, sigarayı bırakmak isteyenler için yıllarca uğraşılarak 

meydana getirildi ve onun bir başka maksadı da şu: İçinde 

bulunduğu evlerin çocukları sigara içmeyeceklerdir.

            Nevzat Canan
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Nikotin
Fenol
Krezol
Beta-Naftalamin

N-Nitrozonomikotin

Benzopiren

Metaller (Nikel, arsenik vb.)
İndol
Karbzaol
Kateşol
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Bölge Tüketim   %
Kuzey Amerika  %4
Latin Amerika  %9
Batı Avrupa   %9
Orta ve Doğu Avrupa  %10,5
Afrika ve Ortadoğu  %12,4
Asya    %59,5
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Çözüm:
45 x 365 =16.425  Cavit Beyin sigara içtiği gün

16.425 x 20 = 328.500 Cavit Beyin içtiği sigara sayısı

75 – 60 = 15 yıl Cavit Beyin yaşayamadığı yıl

15 x 365 = 5475 Cavit Beyin yaşayamadığı gün

5475 x 24 = 131.400 Cavit Beyin yaşayamadığı saat

131.400 x 60 = 7.884.000 Cavit Beyin yaşayamadığı dakika



136 Dumandan Bir Ağ

30 x 365 = 10.950 Sigara içilen gün sayısı

10.950 x 20 = 219.000 0 yılda içilen sigara sayısı

75 – 43 = 32 Kayıp yıllar

32 x 365 = 11.680 Kayıp gün sayısı

11.680 x 24 = 280.320 Kayıp saat sayısı

280.320 x 60 = 16.819.200 Kayıp dakika sayısı

16.819.200 : 219.000 = 76.8
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 Her dozu zararlıdır,

 Yüksek derecede bağımlılık yapıcı etkiye sahiptir,

 Vücudun her kısmına zarar veren binlerce kimyasal içerir,

 Üreticinin önerdiği gibi kullanıldığında, kullanıcıyı öldürür,

 Sadece kullanana değil, dumanına maruz kalana da büyük                                                                                                                                            
    zarar verir,

 Dünyanın en güçlü şirketleri tarafından, saldırgan reklâm ve
        özendirme taktikleriyle satılır.
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       İçtiğiniz sigaradan dolayı: 
• Grip

• Zatürree

• Sırt ağrısı

• İştahsızlık

• Depresyon

• Mide ülseri

• Tüberküloz

• İşitme kaybı

• Boyun ağrısı

• Tütün körlüğü

• Diş dökülmesi

• Kas zedelenmesi

• Tendon zedelenmesi

• Ereksiyon bozukluğu

• Şeker hastalığı (tip 2)

• Kalın bağırsak polipleri

• Eklem bağı zedelenmesi

• Çevresel damar hastalığı

• Katarakt (2 kat artan risk)

• İmpotans (2 kat artan risk)

• 12 parmak bağırsağı ülseri

• Göz içi mantar hastalıkları

• Akut ülserli diş eti hastalığı

• Romatizma (çok içenlerde)

• Osteoporoz (kemik erimesi)

• Kalp spazmı (20 kez artan risk)

• Cilt kırışıklığı (2 kat artan risk)

• Sedef hastalığı (2 kat artan risk)

• Bacak ve kol damarları tıkanması

• Görme siniri hastalığı (2 kat artan risk)

• Nistagasmus (anormal göz hareketleri)

• Katarakt (arka kapsül altı – 3 kez artan risk)
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ÜREME-BOŞALTMA ORGANLARIMIZ VE SİGARA

• Mesane ve böbrek kanserlerine,

• Erkeklerde prostat kanserlerine,

• Kadında ve erkekte kısırlık riskine,

• Yumurtalık ve rahim ağzı kanserlerine,

• Kadında erken menopoza, erkekte cinsel istekte azalmaya,

• Doğum kontrolü haplarıyla birlikte kadınlarda 

   emboli riskinde artmaya yol açar.
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SİGARA İÇENLERDE BULGULARI DAHA AĞIR OLAN HASTALIKLAR
• Astım
• Kronik nezle
• Multipl skleroz
• Görme siniri iltihabı
• Hipertiroidi (Graves hastalığı)
• Şeker hastalığı görme bozukluğu
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SİGARA İÇİCİLERDE DAHA AĞIR VE İNATÇI OLAN HASTALIKLAR:

• Grip

• Nezle

• Zatürree

• Tüberküloz

• İltihaplı bağırsak hastalığı

      SİGARANIN SEBEP OLDUĞU, ÖLDÜRÜCÜ KALP VE DOLAŞIM         
      SİSTEMİ HASTALIKLARI:

• Felç

• Aort anevrizması

• Damar kireçlenmesi

• Koroner kalp hastalığı

• Kalp kası dejenerasyonu

• Şeker hastalığı görme bozukluğu
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Zaman Yararlar

20 dakika Kalp hızı ve kan basıncı normale döner;

8 saat Kan oksijen düzeyi normale döner, 
nikotin ve karbonmonoksit yarıya düşer;

24 saat Karbonmonoksit tamamen kaybolur,
Akciğerler mukus ve sigara artıklarından 
kurtulmaya başlar;

48 saat Vücutta nikotin kalmaz,
tat ve koku duyuları normal hâle gelir;

72 saat Nefes alma normale döner,
bronşlar gevşer, enerji düzeyi artar;

2 – 12 hafta Dolaşım düzelir,

3 – 9 ay Öksürük, balgam azalır, hırıltı kaybolur,                                                                                                                                        
  Solunum fonksiyonu %10  fazlalaşır, Güç                                                                                                                                              
  kapasitesi artar, yürümek kolaylaşır, Kan                                                                                                                                              
  dolaşımı daha düzenli hâle gelir,  

1 yıl Kalp krizi riski, sigara içenin riskinin yarısı-                                                                                                                                          
  na iner;

10 yıl Akciğer kanseri riski, içenin yarısına iner;
Felç riski, hiç sigara içmeyenlerle aynı                                                                                                                                             

  seviyeye iner, Mesane, böbrek, pankreas                                                                                                                                         
  kanseri riski azalır

15 yıl Kalp krizi riski, hiç içmeyenin risk seviye-                                                                                                                                          
  sine düşer.



208 Dumandan Bir Ağ



209Dumandan Bir Ağ



210 Dumandan Bir Ağ



211Dumandan Bir Ağ



212 Dumandan Bir Ağ



213Dumandan Bir Ağ



214 Dumandan Bir Ağ



215Dumandan Bir Ağ



216 Dumandan Bir Ağ



217Dumandan Bir Ağ



218 Dumandan Bir Ağ



219Dumandan Bir Ağ



220 Dumandan Bir Ağ



221Dumandan Bir Ağ



222 Dumandan Bir Ağ



223Dumandan Bir Ağ



224 Dumandan Bir Ağ



225Dumandan Bir Ağ



226 Dumandan Bir Ağ



227Dumandan Bir Ağ



228 Dumandan Bir Ağ



229Dumandan Bir Ağ



230 Dumandan Bir Ağ



231Dumandan Bir Ağ



232 Dumandan Bir Ağ



233Dumandan Bir Ağ



234 Dumandan Bir Ağ



235Dumandan Bir Ağ



236 Dumandan Bir Ağ



237Dumandan Bir Ağ



238 Dumandan Bir Ağ



239Dumandan Bir Ağ



240 Dumandan Bir Ağ



241Dumandan Bir Ağ



242 Dumandan Bir Ağ



243Dumandan Bir Ağ



244 Dumandan Bir Ağ



245Dumandan Bir Ağ



246 Dumandan Bir Ağ



247Dumandan Bir Ağ



248 Dumandan Bir Ağ



249Dumandan Bir Ağ



250 Dumandan Bir Ağ



251Dumandan Bir Ağ



252 Dumandan Bir Ağ



253Dumandan Bir Ağ



254 Dumandan Bir Ağ254 Dumandan Bir Ağ



255Dumandan Bir Ağ



256 Dumandan Bir Ağ256



257Dumandan Bir Ağ



258 Dumandan Bir Ağ



259Dumandan Bir Ağ



260 Dumandan Bir Ağ



261Dumandan Bir Ağ



262 Dumandan Bir Ağ



263Dumandan Bir Ağ



264 Dumandan Bir Ağ



265Dumandan Bir Ağ



266 Dumandan Bir Ağ



267Dumandan Bir Ağ



268 Dumandan Bir Ağ



269Dumandan Bir Ağ



270 Dumandan Bir Ağ



271Dumandan Bir Ağ




	DUMANDAN BİR AĞ
	İÇİNDEKİLER
	Önsöz
	Giriş
	Sigara ve Alışkanlıklar
	Sigara Sizi Değiştiriyor
	Sigara Bağımlılığının Bağları
	Sigaranın Tarihçesi
	Sigaraya Saplanmak
	Sigara ve Sağlık
	Sigara ve Ekonomi
	Sigara Bağımlılığının Tedavisi Mümkündür
	Dünya Sigaralarını Kim İçiyor
	Sigarayı bırakmalı mıyım
	Sigara Benzersiz Bir Sağlık Problemidir
	Sigara Sağlığa Zararlıymış
	Sigara Pek Çok Hastalık İçin bir Risk Faktörüdür
	Sigaranın Manevi Faydaları
	Sigaranın ölümcül Etkileri
	Neden Sigarasız Bir Hayat
	Sigarayı Bırakmanın Tam Zamanı
	Sigarayı Bırakabilirsiniz
	Sigaradan Kurtulma Metodları
	Sigarayı Bırkamakla Neler Kazanacaksınız
	Dinler ve Sigara


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 450
  /ColorImageDepth 8
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 450
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 2400
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUS <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




